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«Liencre la plus pale vaut mieux que la meilleure mémoire. »
Proverbe chinois

«Il nous faut peu de mots pour exprimer I'essentiel. »
Paul Eluard

Dans ma chronique du Journal de Montréal et du Journal de Québec,jai
toujours mis de 'avant I'importance de I‘écriture quand on traverse un
passage de vie difficile. Elle nous permet de faire le tri dans nos pensées
qui se bousculent souvent au portillon de notre esprit. Elle nous aide aussi
a calmer nos moments de panique lorsquon a I'impression détre ballotté
dans un canot sur la mer déchainée de nos angoisses existentielles.

Lécriture nous force a prendre un temps d‘arrét salutaire pour coucher
sur le papier des mots qui troublent notre téte et nous empoisonnent
le coeur, afin d'y mettre de l'ordre. Enoncer noir sur blanc nos pensées
permet de les clarifier et de faciliter la compréhension de ce quon tente
d'exprimer. Et, la plupart du temps, la solution a un probléme donné,
quon croyait inexistante, nous saute soudain aux yeux. Souvent,
on la connaissait déja, mais on n'osait pas la formuler tellement elle
était évidente.

Pas besoin d'avoir I'imaginaire prolifique d'un écrivain de métier pour
écrire ce quon vit ou ce quon ressent au jour le jour. Linspiration vient
en saisissant la plume. Il suffit d'une page blanche et d'un stylo pour se
laisser aller. Et c'est en prenant I'habitude quotidienne de se raconter
quon se trouve soi-méme, ou quon se retrouve quand on sest perdu de



vue. Lécriture doit toujours partir de l'intérieur de soi si on veut quelle
soit vraiment représentative de notre vécu.

Vous pouvez écrire sur tout: vos idées, vos pensées, les événements
du quotidien, vos joies, vos peines, vos soucis, vos petits bonheurs, vos
relations avec vos proches, vos amours, vos espoirs et méme vos désespé-
rances. Et, de grace, n'exercez aucune censure. Allez-y avec votre ressent,
avec vos tripes, avec la plus grande spontanéité, sans penser a la forme
ni a ce que quiconque pourrait en dire. Ce carnet vous appartient et vous
seul pouvez le relire.

Ce voyage intérieur que vous amorcez aujourd’hui a aussi pour
objectif de vous permettre douvrir les vannes de votre cceur et de com-
prendre ce qui fait de vous qui vous étes. Et peut-étre, aussi, dapprendre
avous aimer tel que vous étes. Jespére que les textes dont jétaye votre
cheminement seront autant de guides et de balises pour vous faciliter le
voyage et vous inspirer.

D'ott mest venue l'idée de vous proposer ce carnet? Au prin-
temps 2020, aux petites heures d'un matin de confinement, j'ai
apercu depuis la fenétre de mon bureau un restant de pleine lune dun
rouge flamboyant. Tout en mexercant selon la technique Nadeau,
je me suis demandé comment garder vivace cette image d'une
beauté exceptionnelle.

Qu'y a-t-il de mieux que l'écriture pour se remémorer de tels
moments?, me suis-je dit. Au quotidien, la nature nous offre ses mer-
veilles, mais a force de les voir, on ne les remarque méme plus. On tra-
verse les saisons sans s'arréter a la spécificité de chacune et a leur sens
profond. Les jours déboulent sans quon les voie passer.

Mais I'année 2020 a mis un frein a toutes nos activités traditionnelles
du printemps, qui nous ramene d'habitude sur les terrasses et dans les
parcs, pour nous confiner chacun chez soi pendant de longues semaines.
Notre marche vers le «toujours plus» a été stoppée net et le confinement
nous a forcés a un retour a l'essentiel.



Quina pas lu ou entendu quelque part qu'il y aurait «un avant et un
apres COVID-19»? Autrement dit, notre vision du monde a changé au
cours de l'année 2020. Mais, au niveau individuel, pour changer en pro-
fondeur, il faut d'abord se connaitre et clarifier ce qu'on doit améliorer
pour devenir la personne quon souhaite étre. Ce carnet est concu pour
vous aider a faire le point sur celui ou celle que vous étes, sur ce qui a
construit votre moi tel qu'il est aujourd’hui. Et une fois ce travail de base
accompli, vous pourrez prendre votre envol et faire partie de cet élan
de changement.

Pour vous encourager en ce sens, voici ce quAlbert Camus écrivait
dans La Peste: «[...] et pour dire simplement ce qu'on apprend au milieu
des fléaux, qu'il y a dans les hommes plus de choses a admirer que de
choses a mépriser. »



a|n]ey
il [eg

S



Lorigine des mois remonte a IAntiquité, mais cest vers 700 av. J-C. que
Numa Pompilius, un roi romain, fixa le commencement de I'année au
1¢f janvier. Etymologiquement, ce premier mois fut baptisé «janvier»

en 'honneur de Janus, le dieu romain des commencements, des choix,
des clés et des portes. Janus est connu pour avoir deux visages: un pour
contempler le passé et un autre pour regarder le futur.

De la a déduire qu'on doit a ce dieu la coutume des résolutions du
Nouvel An, il n'y a qu'un pas a franchir. Apres tout, celle-ci remonterait
aussi loin qu'au XX¢ siecle av. J.-C,, et serait née a Babylone. Quoi de mieux
que de prendre le temps de jeter un regard rétrospectif sur 'année qui
vient de sécouler pour en faire une évaluation objective?

Une fois ce bilan fait, il convient alors de regarder vers I'avant et de se
demander ce quon veut pour la suite de sa vie. Se projeter dans l'avenir
exige une grande honnéteté vis-a-vis de soi-méme, car pour atteindre nos
buts, il faut dresser I'inventaire de ce quon doit désormais éviter, de ce
qu'il est important de consolider, et finalement, de ce qu'on doit changer si
on veut réussir.

Gros programme, me direz-vous! Mais n'y a-t-il pas meilleur moment
pour amorcer cette réflexion que ce mois de froidure, ot on préfere se
rouler en boule pour oublier les intempéries?

En observant ce rite des bonnes résolutions, qui remonte a I'Anti-
quité — si on se fie aux Babyloniens qui promettaient a leurs dieux de
rembourser leurs dettes et de rendre le matériel agricole qu'ils avaient
emprunté —, nous prenons le pari de nous améliorer.
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«Si vous étes déprimé, vous vivez dans le passé.
Si vous étes anxieux, vous vivez dans le futur. Si
vous étes en paix, vous vivez dans le présent. »

Lao Tseu
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«Ne doutez jamais qu’un petit groupe de citoyens
engagés et réfléchis puisse changer le monde. En
réalité, cela se passe toujours de cette maniere.»
Margaret Mead
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«Nous voulons tous changer le monde, mais
personne ne songe a se changer lui-méme. »

Léon Tolstoti
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«Si je continue a faire ce que j’ai
toujours fait, je vais continuer d’obtenir
les résultats que j’ai toujours obtenus.»

Georg H. Eifert et John P. Forsyth

15



«Chaque personne, tous les événements de ta vie,
sont la parce que tu les as attirés la. Ce que tu
choisis de faire avec eux n’appartient qu’a toi.»

Richard Bach
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«Faites que le réve dévore votre vie afin
que la vie ne dévore pas votre réve.»

Antoine de Saint-Exupéry
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«Vous ne pouvez pas contrdéler la facon dont
les autres recgoivent votre énergie. Tout ce
que vous dites est filtré par les lentilles

de ce qu’ils vivent a ce moment précis. »

Nanea Hoffman
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«I1 ne t’est jamais donné un désir sans que te
soit donné aussi le pouvoir de le réaliser. Tu peux
néanmoins étre obligé de peiner pour y parvenir.»

Richard Bach
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S‘aimern soi-méme, gu'est-ce que ¢ca neut dine ?

Jailu un jour sous la plume d'un auteur inconnu que «s'aimer soi-méme,
clest étre assuré détre aimé pour la vie». Comme plusieurs, peut-étre pen-
sez-vous que I'amour de soi est un acte purement égoiste? Eh bien, il nen
est rien, au contraire. S'aimer soi-méme, c'est se connecter a ce qu'il y a

de plus profond en soi, afin que cela nous serve de moteur pour aller vers
les autres.

1l s'agit donc d'aimer tout ce que nous sommes, toutes nos facettes,
les bonnes comme les moins bonnes. Car ne nous y trompons pas: pour
étre capable de s'améliorer, il faut au départ accepter le tout que constitue
notre personnalité.

S'aimer soi-méme comporte un autre aspect important. Il est a Ia base
de notre capacité d'aimer les autres, laquelle sexprime en allant vers eux.
Et comme «on n'accepte que 'amour quon pense mériter», il faut com-
mencer par Saimer soi-méme pour reconnaitre que quelqu'un puisse
nous aimer.

Cela suppose d'avoir accepté de ne pas étre parfait et détre capable
de se dire intérieurement, comme l'‘écrit Marie-Laure Cuzacq, que «cher-
cher a tout prix l'acceptation des autres est inutile si on ne s'accepte pas
déja soi-mémen. Il faut aussi entretenir une étroite connexion entre nos
besoins personnels et ce que les autres attendent de nous. Tout comme
il importe de dire clairement ce qu'on veut, sans espérer que l'autre le
devine, comme par magie.

20






Je vouws invite a prendne a pbume
powr vealisrern Ce plus heau et Le plus
impontant des voyages: celui que
Con fait a Lintérniewr de soi-méme.

Quin'a pas révé un jour de comprendre ce qui lui arrive et
de verbaliser ses émotions? Sommes-nous a la merci de nos
mauvais plis, de nos mauvaises réactions? Pouvons-nous
tirer profit des obstacles que la vie met sur notre chemin?

Celivre vous invite a entamer - ou a poursuivre - une
introspection. Que ce soit pour dénouer des situations ou
des émotions difficiles, ou pour arriver a s'aimer tel que
l'on est, le cheminement personnel que propose Louise
Deschatelets apportera soulagement et apaisement.

Ce carnet présente des exercices d'écriture qui
s'accompagnent de conseils, de réflexions et de
suggestions de lecture. Avec une méthode structurée,
Louise Deschatelets vous invitera a étre attentifs a
vous-meéme, a consigner vos pensées et vos émotions
pour en faire un bilan hebdomadaire. Forte d'une riche
expérience personnelle et de ses nombreuses années

en tant que rédactrice du «Courrier du Journal», Louise
Deschatelets accompagnera ceux et celles qui souhaitent
jeter un regard en toute franchise sur eux-mémes.

Louise Deschatelets, actrice, animatrice et chroniqueuse
bien connue des Québécois, tient le « Courrier du Journal»
au Journal de Montréal depuis plus de 20 ans, un courrier
du cceur devenu courrier de vie. Conférenciére, elle soubaite
partager avec le plus grand nombre son expérience et Ses
connaissances en développement personnel.

ISBN 978-2-89761-147-7
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